




Review of the preceding studies on dietary habits that help prevent lifestyle diseases 
and reduce medical expenses 
―Toward the implementation of science-based dietary education―  
Ai HONDA・Osamu NAKAMURA 
Abstract 
We analyzed extant research to identify dietary habits that reduce medical expenses. We determined diseases and 
symptoms that strongly affect medical expenses through the examination of extant research. We subsequently extracted 
the means of prevention of these diseases and symptoms, and dietary habits whose beneficial effects have been 
scientifically verified. 
Reducing the intake of high-calorie foods and sweet drinks, eating at least 400g of fruits and vegetables per day, 
minimizing the intake of salted foods and table salt, and reducing the intake of red meat and avoiding processed meat 
were extracted as dietary habits that help reduce medical expenses. 
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が健康日本 21（第 2次）を展開し、主要な生活習慣





















































































表 1．上位 5傷病別一般診療医療費 1）
傷病分類 
平成 23 年度 
推計額 構成割合 
(億円) （％） 
総数 278129 100.0 
循環器系の疾患 57926 20.8 
新生物 36381 13.1 
呼吸器系の疾患 21707 7.8 
筋骨格系及び結合組織の疾患 20898 7.5 
内分泌、栄養及び代謝疾患 19928 7.2 
その他 121290 43.6 
糖尿病に関しては、かかる医療費の高さと合併症に
よる費用の高騰が問題視されていた。柿原（2003）
は、2001年度の国民医療費 31 兆 3243 億円の中で糖
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尿病に関する医療費は 1 兆 1743 億円で、虚血性心








































































数 の 先 行 研 究 か ら 示 さ れ て い た
（Manson&Spelsberg1994、足立 1995、Franz1995、Tang 
et al.1998、Tuomilehto et al.2001）。 
また、がんのリスクを下げるものとして、WHO や






(Dauchet et al.、  2006)、二型糖尿病  (Montonen et 
al.2005、 Bazzano et al.2008)等の生活習慣病予防にお








































































































表 3. 科学的根拠に基づく生活習慣病予防となる食生活の整理 
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